Sy, 
Ew Health and Welfare Santé et Bien-étre social 
Canada Canada 


(o>) 
ide) 
Te) 
Te) 
> Gos 
. eam 
ee 
\<e) 
nm 
—— 
——ee () 


areyou 
prepared 
incase of 


DISASTER? 


FIRST AID KIT 


HELPFUL HINTS FOR 
EMERGENCY PLANNING 


‘Bulyooo JO} 
(sjuld pp) Sos} Z B4]xe Ue PpY 


‘Bulyulp 


40} Aep iad sayem 30 (Sjuid ZZ) sq 
UO JO WNWIUIW e psaU s}jNnpY 


SLNAWNODS 


SYUUP YOS gy 
seoint jind4j poauueo gy 
Ja}EM pa|}joq 
JO PaUuUed JO aIdyOO}s Ajlwe, gy 
S99JNOS JBYIO 


SUP} 19]eEM JOU gy 

sBuids pa}o9j}01d gy 

SIIAM PS8JBAOO gy 

DINOS ajes, @ WOIJ 19}eM VSfj 


YALVM AdVS JO SADYHNOS 


SSS SSS StS Ss sees 


‘4a}em Buryuup Buipsebas 
Sdi} Maj & ale asay “}eAIAINS 
JO} JBljUassa si Jae AA 


Y3dLVM 


"9}SE} SUIPO! 410 BULO/YD yYBIs e aAeY Pinoys 4ayeM pajeal} 
O41 ‘PaeXxIW |J9M aq }SNW 49}eM BY] “el4a}9eq ay} ||} 0} SajnusW OF jsea] Je 
4Oj J8JEM BY} YM JDejU0d U! aq JsNnU/ SPUNOdWOD UOHedUNd Uaquaway 


Sdoup Op E sdoip OL 


3|}}0q UO 
pe}eoipul se zs ay 
SUOIJOSJIP 
sjajqe | Suo||ey selq!q 
UONROYLNd @UIPO| JO yoea|g 
Jaen OINJOU! | SULO|YD JE9/D S| JBYEM dU} JI 


SGNNOdWOD NOILVOISIHYNd 4O LNNOWV YALVM AO LNNOWV 


"uUOlWeULIOJUD 

Aduabiawea pue Guay 
0} puebas ul jUsWYedag 
UYE2H DqNq INCA woody 
SUOHJONIJSU! MO||O} SAeEMiYy, 


‘pasn 
8q PINOYS sjajqe} uo! 
-BolInd 133M 10 auIpoO! 
JO 31NjDul} ‘yYoeRajq 
SULIO/YD JO s}unNOWe 
Buimojjo} ayy “yi ayeu 
“HO]YS 40 jf [10g Jaye 
‘PS}JEUIWIE}UOD SI 1a}eEM 

}e4} yOodsns NOA jy, 


YALVM 
OINIASIYNd 
4YOd SGOHLAW 


sdous syods 
Jo a10js Ava00u6 
INOA je a/GejleAY wh 
eBeyoed 
9} UO SUOIJOSIIP O} 
Buipuoo0e yonod }e88H ff 


sal|jal 40 SaIDUeD 

SJOYORIO 

ISCO] EGJAW ‘S8I4OOD /BaljeO 
‘Sjeou990 ‘Sexi Anos }Ue}sU| 


sjonpoid palup-9z9e/4 
sjonpoid yonod |!104 
speaids yeaw 
Jo Auyjnod ‘usiy yea pauuegd 
(1y;0UBeds ‘sueaq payeq ‘sma}s) 
sea yea 0} Apes :pooj pauued 


JQUaTIUM “eBNs ppy 
uoNesabiujas 
}NOUIUM SU}JUOW g Sdsey, 


SLNAWWOD 


9]8}/ODOUD JOY ‘ed} ‘89}JOD 
(LH'N) yw e481, 

yl PeUUeD payeJOdeAQ =I! 

yinsjedes6 ‘abueso ‘ajdde :ssoinr¢ 


SSALVNYSLIV AO SSADIOHD 


SW3LIGOO4 (dg 


SAOVHSARE” (V 


SWALI GOO4 


Ajyuiey JO 

aZIs 0} Buipsoooe si 
S19SN O} JBIIWIEY SI 

(sjaip jeioads “*B'a) spaau 
JENPIAIPU! JOOW | [IM 
uonejedaid 

Ou JO aj Seuinbas 
uonesabijal 

yNoyyWM daey ||IM 


J2U} POO} }DaI/aS 
noA yeu, paysabObns si } 
‘yoed poo) Aouabiaws ue 
aiedaid 0} BSOOYD O} JUBM 
Aew noA jeu} Suwie}! poo} 
JO }Sij paysabBbns e si a8} 
"POO} SI |BAIAINS O} JUSWAI|a 
Aay e Aa}Sesip JO awl} U| 


qgood 


(aBequeb) sbeq o1}se)\d 

a}!Uy }a4OOd 

sdno pure saj}e|d waded 

jan} Jo Ajddns ayenbape pure ajes 
SJOUIE}UOD B1}X9 

|!O} 

WuNUILUN|e ‘SeyojeW JOOIdI9}eEM 


$10d Bulyood jjewWs ‘jes 
SJQUSCdO UBD Y Aj}}Oq 
SUOOMS ‘SHJO} ‘SBAIU 


SdllddNS HSHLO (dG 


paiedaid Ajjelouawwoyn, ,SP|NWIO} JUe}U| 
yJIlu peyesodera JO y|IW \seag 
JO sued p 0} € ppY SABp G 0} € 10} poo} Aqeg 


SILNSWSYINDOAY 
LNV4ANI (O 


*Auued 0} }4H1) pue SuINjOA 
ul jjJewWs aq pjnoys yoed 
poo} Aouabiawa sno, 
‘aunjesadwia} Ul SUOI}ELIRA 
pue Ajyipiuiny ‘euajoeq 
‘sjoasul ‘sjuapoi ysulebe 
pajda}01d si yi yeu Aem e 
yons ul pajeas aq pjnoys 
}] “J18S}! POO} BY} Se jUR} 
-1odwi se si Buibeyoed 
uaquiaway 


“uu 

JO Ja}EM JJINba|. [JIM SW}! 
BWOS JOQGUIDWIDY “9WI} JO 
peaye snuaw inoA Buluue\d 
Aq \eIp paouejeq e 10) Wiy 


AEN EN SEITE ITI NO NE NEGO SEEN E EEE DEED ED ATEN EEE SELLE EAE NATAL NO OTST 


"SOS [00M Aneay Jean 
“USN|S PUe MOUS ‘J9}BM PURISY}IM 
[JIM EY] S]OOG JOOduayeM ‘Huds ‘WUE 


sanenacconantarsanessec8 Sees ONSBy ONES ENON ISS SUES NR 


JeaMjO04 


SPRAIN NT SSR ISOS IE SY TES NTS ESI IARI HRSA ESS SSSR DIES DES ON SHAE SOLO ONO SHO RENUERNROISENEDIROLNSALES TON 


U0!}09}01d Ppoob sao 
S}IW-JOAO UOJAU Y}IM SUB}ILU JOOM JOUU| 


SHU DEO CHEAPAIR TSS MRSS ELI SENDS SOS SERS SSR DOSS AARON OHO OED DROOL OOH IRLO NO}ONOON SNA DHOMOLIORERIOMOHG 


: 
i 
: 


i 


Bulaao0d puey 


a 


UO!}D98}01d YOU Puke Pedy POOBb 
O@plAOJd Weds puke anbn\ usjoom VV | BHulJaAOd YOu Puke Pedy 
‘uossad ‘Jo0uUS 


Jad sjeyue|q WseM OM} 40 Beq Buidaajs jooisduayem ‘s6eq Buldasjs ‘sjayue|g 


SSS RS eS Sa 


ELSES OIE I ET TRIER I SES NS eae 


SLNAWNOD | SWALI SDNIHLOT9D 


“Ajyoinb yt sayyeb 

0} MOY pue NOA YIM 

342} pinom noA Huiyjojo 
yeyUM MOU BHuluUeR|d Aq 
SaipIJeNUdAd |e 10) Apea. 
2g ‘uado ay} ul aw} 
awos puads 10 1e9 ANOA 
ul daajs 0} aaey Aew no, 
"uoHepowwosoe WueM 
pue uoleunsap inoA 
yore NOA as0jaq sunoy 
aq Aew jl “aquiaway 
"yoed Aduabiawsa inoA ul 
Papnjoul 3q PjNoYys YsIyM 
Wd}! /eluassa 4a4y}OUe 

St Buryyojo ‘Saayem Buryuup 
pue poo} 0} uOolippe Uj 


"SYOOS JOOM 
‘Bulyjo|O yo aBueyo ‘sua}eams e1]xy 


‘pooy e U}IM eyed JOOUdIa}eM Pe 
‘J8Y}EOM PIOO UI! ‘|;]@YS1a}NO UO}AU 
1461 e ‘SUOI}IPUOD a}eJapOW JeapUuA 


MOUS }9M JO ule WOJ} UOI}O9}ONd 
Ppoob apiaoid sjuaweb 
SPAUPD PaeZluaqqni JO UO|AU pa}yeoo-Jeqqny 


SW}! B|QEIISAP JBUIO 


AO ENS NISRA RETA TT LO A SI Len OER Nene xen encima eNcecedenneensaeneesennereenine 


JEaMJaINO 


Jeamuley 


"yeay pue uns 
ysulebe uoljda}01d apia 
-O1d 0} syjJuOW JaWUWNs 
Buunp Jaquiaway “yoou 
pue peasy ay} ybnouy) }so} 
Ss} yeay s.Apoq ay} jo }soW 
"yeay Apog jo sso} ay) 
}UZAVId YOIYM Huiyjojo 

jo ssaAe] ajdyjnuw Buueam 
Ul S3l] PjOD awialjxa Wo 
UON}D9}01d JO JaID9S BY] 
Uaquiaway 


LNNOWV 


spiek G xX ,€ 
(WW Q'p X WO G’/) 


POW) 
S8ZIS payosse 


spuek GX ,,€ 
(W Q'p X WO GZ) 


4AZIS 


(z jo sabeyoeY) BBepueg seynbBuew 

sped ainssaid 
Spey jeulumopaqy JO sped wing obie7q 
JUBWIUIQ 8AQ 


ebepueg o1jse/Z 
aseo UyIM (9dAL 
JEJOSY JO JeIO) JOJBWOWIIY] |BOIUI|D 
(adA} Buljo) eznedy abepueg 
Ssplv pueg 
SqeMS JI}dasi}uUy 


JO\Se|q sAIsSoUupY 


SWALI 1VYAN3SD 


SAINIDIGAW 

TWILNASS3S YO 
SNOILdIYDS3ud YNOA 
ONIYE OL YSAEINSINSY 
“anoj yo Ayiuey © 10} ae 
swe}! asayuy “yoed Aouab 
-4awa INOA ul auinbas Aew 
noA yoIyM Swa}! pie ySslj 
pa}sabbns jo jsi| & SI aH 


LIM Giv LSdls 


9qn} | 
S}B/Ge] Go 
$}9/Ge] 0S 
3|HO"> | 


died | 
Jied | 


S8ZIS PeyOssy 
ULL x a 
(Wd GZ X WO G}) 


zo z (6 09) 


ZO p (WW OZ1) 


iv (WO OL) 
wAG (WO €Z'L) 


sjox0ed pajeas ul sanssi, Hulsues|D 
sa|pueyD 

(jayueR|g 104) sjayue|g adedS 

SUld AjajesS 


sbeg oljseid 

(jue}SU]) SSAIdWOD PjOD pure }OH 
(sauayeg) yYybI\Yyse|4 }e490d 
SWa}/ 18410 


JUBWIUIO BPIXO OUIZ 
easneu JO} sjajqel, 
uled JO} sjajqel, 

UOI}O7] SUIWe|eD 

suONeoIpay a/AWIS 


$}UIOg BUO7 Y}IM SJ8Z90M 

S}UIOd 
dueyus pue junjg y}IM suossiog ebepueg 
S]UBWNI}SU] 


"noA asiape 
jjim ySIoeweYd ANOA, 


‘asinoo 
ple Sil} pPABPUC}S 

eB aye} pynous Ajiwey 
jad uosiad auo jseaj je 
JEU} PAPUSUWIWODAI SI }| 


‘ueid inoA asiouaxa NOA }! paAojduui 

aie |BAIAINS JO SeOUeUD ‘AOUuabJawes ue 

JO} Buiuuejd ul Suequuiaw Ajilue} [je SA|OAU| 
‘ssouppe pue 
QweU UUM He} je}aLW JO PUed JO|/eM 
‘aqe| BuiujojoO ‘G6°a ‘saul jje ye WAU} 
UO UOICOIUSP! JO SUBBW & SAPU 

pjnous Ajiwej 1noA JO SuOqUISW ||\Y 


UOI}EOIUNWILWWOD 

JO Waj}SAS 8 UO BPlID9eq gg 

90rd Buljaaw 

Ajiuiey e aul} jo peaye AyQUSP| mw 
‘WadU} ayluNes djay 0} aye} UBD NOA yeu} 
sounseoaw psiseb6ns awos ae aay ‘8}Sesip 
e Ul payesedas aw09Eq pjnous Aj!we} INOA }| 
"\OOUDS 
ye JO ‘MOM ye ‘aWOY je aye OUM Ajiwe}y INOA 
JO SlaquiewW WOd peyesedas oq Aew NoA 
‘AVUNWWOD INOA Sayl}s Ja}sesip sOfew ke }| 


ONINNVW 1d AONSDYaWa 


Y¥O4 SLNIH 1Ndad 13H 


soweb 
‘Weuejew Buipeas ‘yOod |ePAIINS gg 
ajiuy JayOOd ‘syooyu 


jany yo Ajddns ayenbape pue ajes USI} ‘|BAOUS ‘axe ‘AI}SIYM ‘sjleu ‘edOy 
e pue ‘yiUN Hulyood adA} 914}09|9-UON mf SONSSI} |BIOe} 
ONSSI} J9|10} ‘Jaj10} 10} SHbeq eabequeHy ws ‘saijddns Ayeyiues ‘40Ze1 ‘quod ‘ajsed 
ssejb6 -YJOO} ‘USNIQU}OO]—SWsd}! |LUOSIOg gy 
BulAjiuBbew ‘saueyeg esjxe ‘Olpey ff juaHiejep ‘deos ‘|AMO} PueH ws 


SWA3ALI S1IEVYISAG YAHLO 


Reprinted 1991 


Published by authority of the 
Minister of National Health 
and Welfare 


© Minister of Supply and Services Canada 1991 
Cat. No. H21-94 / 1991 
ISBN 0-662-58163-6 


9-€918S-299-0 NdSI 
L661 / V6-LCH EO 8P oN 
L66, Bpeueyd SadI/WaS je S}JUaWaUUOISIAOIddY Sap a}SIUI| © 


|EIOOS aJjg-UdIg NP ja 
aj/BUOI}eU B]UeS Be] Vp ajsiulwW 9| 
Jed asasuoyne uoneoijqnd 


L66L UOIssaidWwiay 


AUTRES ARTICLES RECOMMANDES 


M Essuie-mains, savon, detergent 

m Articles personnels — brosse a 
dents, dentifrice, peigne, rasoir, 
fournitures sanitaires, 
papiers-mouchoirs 

™ Cable, clous, sifflet, hache, pelle, 
hamecons, canif 

@ Manuel de survie, lecture, jeux 


Radio, piles supplementaires, loupe 
Sacs a ordure pour la toilette, papier 
hygienique 

Appareil de cuisson non électrique 
et suffisamment de combustible 

sur et adequat. 


CONSEILS PRATIQUES EN VUE DE LA 


PLANIFICATION D’URGENCE 


Si un désastre important survient dans votre 
localité, il se peut que vous soyez separe 
des membres de votre famille qui sont a la 
maison, au travail ou a |’ecole. 


En cas d’une telle éventualite, voici quel- 
ques moyens a prendre pour vous 
retrouver : 


™ Déterminer a l’'avance un lieu de 
rencontre 

m Déterminer un systeme de 
communication 


m Tous les membres de votre famille 
devraient toujours porter une piece 
d’identiteé comme une etiquette de 
vétement, une carte de porte- 
monnaie ou une médaille de metal 
indiquant leur nom et leur adresse. 


Tous les membres de la famille doivent par- 
ticiper a la planification d’une evacuation 
d’urgence. Vos chances de survie sont 
augmenteées si vous procedez a des exer- 
cices d’urgence au préalable. 


Au moins une personne Instruments 


dans chaque famille Ciseaux a pansement a pointe fine ou 
devrait suivre un cours arrondie (1.73 Cm): 512 po 1 paire 
niveau général de Pinces a sourcils a longues pointes (10 cm) 4 po 1 paire 


premiers soins. if . 
Médicaments simples 


" : Lotion calamine (120 mL) 4 onces 1 bouteille 
Informez-vous Mh ete Comprimés contre la douleur” 50 

de votre pharmacien. Comprimés contre la nausée* 25 
Onguent d’oxyde de zinc (60 g) 2 onces 1 tube 


Autres articles 

Lampe de poche (piles) 

Compresses chaudes et froides 
(instantaneées) 

Sacs de plastique (15; em-x'25,cm) 

6 po x 10 po 

Epingles de sdreté grandeurs diverses 

Couvertures de secours (metallisees) 

Bougies 

Serviettes dans des emballages scellés 


1 
1 de chaque 


boite 


NO NM NM — O 


TROUSSE DE 


PREMIERS SOINS ARTICLES GENERAUX DIMENSIONS QUANTITE 
Voici une liste d’articles 
de premiers soins qu'il Ruban adhésif (7,5 cm x 4,6 m) 1 rouleau 
serait sage d’inclure dans 3 po x 5 verges 
votre nécessaire de survi- Coton-tiges 10 
vance. On y trouve suffi- Pansements adhesifs grandeurs diverses 1 boite 
samment d’articles pour Gaze pour pansement (collant) (7,5 cm) 3 po 2 
une famille de quatre Thermomeéetre clinique (de type oral ou 1 

rectal) avec contenant 
Bozo 0S: Bande extensible (7,5 cm x 4,6 m) 

3 po x 5 verges 2 rouleaux 

N’OUBLIEZ PAS Onguent pour les yeux 1 tube 
D’APPORTER VOS Coussinets pour brdlure ou coussinets 2 
ORDONNANCES OU Sea ae pression 4 
VOS MEDICAMENTS Pansements triangulaires (boites de 2) 3 boites 


ESSENTIELS 


apporterez et comment 
vous les assemblerez 
rapidement. 


N’oubliez pas: 

Pour bien se proteger 
contre le froid extréme, il 
faut porter plusieurs 
€paisseurs de vétements, 
ce qui réduit la perte de 
chaleur. La chaleur du 
corps humain se perd en 
grande partie par la téte 
et le cou. Durant les mois 
dete, il ne faut pas 
oublier de se proteger 
contre le soleil et la 
chaleur. 


Impermeable 


Vétements d’exterieur 


Les vétements de nylon recouvert de 
caoutchouc ou de toile recouverte 
de caoutchouc offrent une bonne 
protection contre la pluie et la 
neige fondante. 


Dans des conditions moderées, un 
leger coupe-vent de nylon; par 
temps froid, un anorak muni d’un 
Capuchon. 


Autres articles recommandes _ Des chandails supplémentaires, des 
vétements de rechange et des bas de 
laine. 


VETEMENTS 


En plus des aliments et de 
l'eau potable, les véte- 
ments constituent un elé- 
ment essentiel de votre 
nécessaire de survivance. 
N’oubliez pas, plusieurs 
heures peuvent s’écouler 
avant que vous atteigniez 
votre destination ou puis- 
siez obtenir un logement 
chauffé. Il se peut que 
vous deviez dormir dans 
votre voiture ou passer une 
assez longue période a la 
belle étoile. Parez a toute 
éventualité en prévoyant 
quels vétements vous 


nnn 


VETEMENTS | OBSERVATIONS 


Un sac de couchage ou deux bonnes 
couvertures par personne. 


Couvertures, sacs de couchage, toile 
a l’épreuve de l’eau 


Une tuque et un foulard de laine 
proteégent bien la téte et le cou. 


Vétements protégeant la téte et le cou 


Les mitaines de nylon doublees de laine 


Protection pour les mains 
fournissent une bonne protection. 


Des bottes imperméables, fortes et 
chaudes, pouvant résister a l'eau, 
a la neige et ala neige fondue. 
Porter des bas de laine epais. 


Protection pour les pieds 


———EE ———— 


Mélanges a soupe instantanes, 
céréales, biscuits a la farine 
d’avoine, toast melba, biscuits soda 

Bonbons ou gelees 


ou alors tres peu 

@ qui répondent aux 
besoins individuels (ex. 
diétes spécifiques) 

™@ auxquels on est habitue 

m en fonction du nombre 
de personnes dans la 
famille 


C) POUR LES 
NOURRISSONS 


Suffisamment de nourriture pour bébes} Ajouter 3 ou 4 boites 
pour une durée de 3 a5 jours de lait evapore entier. 
Lait maternel ou maternisé* *Préeparation commerciale 


Planifier vos menus a 


Dy AUDAES 
’avance afin d’obtenir un ) 


régime équilibré. N’oubliez 
pas que certains aliments 
nécessiteront de l’eau ou 
du lait. 


N’oubliez pas: 


couteaux, fourchettes, cuilleres 
tire-bouchon et ouvre-boite 
sel, petites casseroles 
allumettes a l’epreuve de |l’eau 
papier d’aluminium 
contenants supplementaires 
réserve de combustible sure et 
adequate 

assiettes et verres de carton 
canif 

sacs en plastique (a ordure) 


L’emballage est aussi importante que SEE Bliments Givens Ceux-ci doivent étre scellés de facon a étre pro- 
tégés des rongeurs, des insectes, des bactéries, de ’'humidité ainsi que des écarts de temperature. Votre néces- 
saire de survivance devrait étre leéger et peu encombrant. 


ALIMENTS 


Lorsque survient un 
désastre, les aliments 
constituent l’un des prin- 
cipaux éléments de sur- 
vie. Voici une liste de cer- 
tains aliments que vous 
auriez avantage a choisir 
lors de la préparation de 
votre nécessaire de survi- 
vance. Les suggestions 
qui suivent vous aideront 
a choisir les aliments 
appropriés. 


Choisir des aliments : 

m@ qui ne nécessitent 
aucune reéfrigération 

@ qui ne demandent 
nas de norénaration 


ALIMENTS OBSERVATIONS 


*Se conserve 6 mois sans 
refrigeration. 

Ajouter du sucre et de la 
similicreme 


A) BOISSONS Jus: pomme, orange, pamplemousse 
Lait: lait condense en conserve 
lait Tetra* (U.H.T.) 


Café, thé, chocolat chaud 


B) ALIMENTS Aliments en conserve: repas prets 
a servir (ragouts, feves au lard, 
spaghetti) 

Viandes en conserve: poisson, 
volaille ou pate de viande a tartiner 

Produits en pochette d’aluminium @ Faire chauffer la 

pochette selon le mode 
d’emploi indique sur 
l'emballage. 

@ Disponibles dans les 

marchesd’alimentation 
ou dans les magasins 


d’articles de sport. 


Produits séchés a froid 


METHODES DE 
PURIFICATION 
DE LEAU 


*Si vous avez raison de 
croire que l’eau a ete 
contaminée, vous pou- 
vez la faire bouillir ou la 
chlorurer. A cette fin, il 
faut utiliser les quantitées 
d’agent de blanchiment, 
de teinture d’iode ou de 
comprimés de purifica- 
tion de l'eau indiquées 
ci-dessous. 


*Suivez toujours les direc- 
tives de votre ministere de 
la Santé publique en ce qui 
concerne le filtrage ou la 
purification d’urgence. 


QUANTITE D’EAU QUANTITE DE COMPOSES DE PURIFICATION 


Si l'eau est Claire Agent de Comprimes de 


blanchiment purification 
Litres Gallons au chlore de |’eau 
Suivre le 
A One 1 allon 
g mode 
d’emploi 
Si ’eau est trouble eaiates 
sur la 
495 L 1 gallon bouteille 


N’oubliez pas, les composés de purification doivent demeurer en contact 

avec l’eau pendant au moins 30 minutes pour éliminer les bactéries. Leau 
doit étre bien mélangée. Leau traitée devrait avoir un leger gout de chlore 
ou diode. 


EAU 


Leau est essentielle a la 
survie. Voici quelques 
conseils relativement a 
eau potable. 


SOURCES D’EAU POTABLE 


i ’ * 


Prenez de |’eau d’une source sure 
@ un puits recouvert 

@ une source naturelle protégée 
M@ un réservoir d’eau chaude 


Autres sources 
@ réserve familiale d’eau en 
conserve ou en bouteilles 

M@ jus de fruit en conserve 
M™ boissons gazeuses 


OBSERVATIONS 


Un adulte a besoin d’au moins 
un litre (2,2 chopines) d’eau 
potable par jour. 


Ajouter 2 litres (4,4 chopines) 
pour la cuisson. 
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